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Desayunos Deliciosos ~ Comidas Para Llevar

Poner fruta seca o fruta fresca encima ®  poner calabacin, zanahorias, o pepinos en su
del cereal. bolsa de almuerzo.
Batir su fruta favorita con leche y yogur. 1@ Preparar emparedados con crema de mani y pla-

Afadir fruta seca en la masa de bizcocho. tano en vez de crema de mani y mermelada.

. ) 11 Usar espinacas, tomates, y brotes en los
Cubrir las tortas con fruta en vez de usar miel, p M

sandwiches en vez de lechuga.
o poner la fruta en la mezcla.

T2 Macerar rodajas de verduras con salsas
iComa en el desayuno o entre horas una toron- _ ) )
bajas de grasa y calorias, combinelas con

ja ligeramente endulzada con aziicar morena!
trozos en pavo en sus emparedados.

NG G AN ™

Cubrir el yogur con fruta seca o fruta fresca. o . :

" yosu 13 Adadir rodajas de fruta a su sandwich en
Poner fruta batida sobre pan tostado. vez de lo de siempre.
i Tomar un vaso de 100% jugo natural con el 14 jProbar algo diferente! Comer un sandwich
desayuno para empezar bien el dia! sin carne y en vez de esto, hace un sand-

wich de verduras.

Meriendas Mejores

IS5 incluir una fruta fresca y una verdura en todas las bolsas de almuerzo.

16 Guardar pequenias latas o botellas de jugo en su carro, bolso, o mochila.

17 Congelar 100% jugo en vasitos o cubitos de hielo. é
I& Tomar un vaso de 100% jugo de fruta—cada vez que quiere!

19 Guardar verduras rodajas en agua fria en el frente de su refrigeradora.

20 Comprar brocoli, zanahorias, o coliflores ya rebanadas y listas para comer.

21 Pponer frutas y verduras en la mesa mientras la cena se estd cocinando.

22 poner pasas en un tarro en vez de galletas.

23 Hacer salsa con tomates, cebolla, ajo, y cilantro.

24 Hacer manzana o banana con crema de mani (cacahuete).

25 Sservir frutas y verduras rebanadas con una salsa fria de yogur.

26 Hacer salsa de fruta usando uvas, pifas, y mangos con azlcar morena y cebolla. jQue rica!
27 iServir rodajas de pepino en vez de galletas saladas con las salsas frias!

2& Licvar fruta seca como merienda.

29 (Comer una manzana durante el trayecto de regreso hacia su casa.



Y |3 Ceng?

3@ Asiadir tomates, cebollas, o pimientos chcima de una’to'rtllla de harina y poner en el

. micro. jQue rapido!

verdes o rojos al arroz.

BT Afadi Z@ Usar verduras de color verde obscuro en vez
Afadir muchas verduras a la sopa.

de la lechuga de verde claro en las ensaladas.

B2 Poner verduras picadas y queso fresco en A1 Aiadir verduras a su pasta

vez de carne en su receta la lasafia. '

33 A2 voner salsa encima de las papas.

Cocinar verduras por minutos en el

microondas. 4‘3 Anadir 1-3 verduras mas en los recetas de
B4 probar una papa horneada con verduras.or cena.
35 Q4 Usar fruta batida para una salsa sobre la
Ordenar verduras extras cuando coma
carne.

fuera de casa.

Afadir puré de verovras a las salsas y sopas
BO roner fruta enlatada en agua o ensu pro- 43 pu verov Y Sop

. ara hacerlas mas espesas.
pio jugo para poner sobre las ensaladas. P P

. . 4© Hacer un burrito con arroz, frijoles, queso
B7 Adornar sus comidas favoritas con frutas y > TJoles, q ’

maiz,y muchas verduras como cebolla,

verduras de colores vivos (como los .
tomate y pepino!

tomates)!

38 Afadir verduras a la salsa de tallarines. 47 In place of stir fry or teriyaki sauces, use

undiluted frozen 100% juices.
B9 pizza de verduras: poner salsa de tallar-

ines, queso con menos grasa, y verduras
\/
Qr

Postres con Prisa

4‘8 Preparar gelatina con jugo en vez de agua y anadir pedazos de fruta.

49 Bair su fruta favorita, afiadir un poquito de azucar, y poner sobre helado.
B@® En vez de usar aceite en la mezcla de pastel, usar doble racion de puré de frijoles.
B 1 Cubrir una taza de fruta con Sprite.

52 Hormear peras o bananas con azucar moreno y jugo de pina. Afadir pasas y especias.

B3 utilizar puré de ciruela pasas o puré de manzana en vez de aceite o manteca en mezclas de pastel.

B4 poner fruta fresca sobre los pasteles.
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